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GENERALI SPECIALI

PESI:
SQUAT –MEZZO SQUAT- AFFONDI- ECC..

BALZI: 
TRIPLO –QUINTUPLO- REATTIVITA’ SU 
OSTACOLI-PLIOMETRIA

ANDATURE: 
IMPULSI SUCCESSIVI – SKIP- ANDATURE SU 
OSTACOLI

IMITATIVI CON BILANCIERE

IMPEGNO DI FORZA:

ESPLOSIVO-REATTIVA
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ESERCIZI GENERALI
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ESERCIZI DI FORZA SPECIALE
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GENERALI SPECIALI

PESI: SQUAT-MEZZO SQUAT-

ECCENTRICO – CONCENTRICO-

PLIOMETRIA –

SEGMENTARI TRONCO

ISOMETRIA SPECIFICA- LANCI IN 
CONCENTRICO-LANCI IN PLIOMETRIA

IMPEGNO  FORZA

GAMBE: TENUTA ISOMETRICA-
ESPLOSIVA/REATTIVA

TRONCO :

TENUTA POSTURALE



Prof. Domenico Di Molfetta



Prof. Domenico Di Molfetta

GIAVELLOTTO: ESERCIZI DI FORZA 
SPECIALE SEGMENTARI GENERALI
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ESERCIZI DI FORZA SPECIALE 
SEGMENTARI ARTI INFERIORI
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ESERCIZI DI FORZA SPECIALE: 
IMITATIVI CON LANCIO DA 

CAMPO
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ESERCIZI DI FORZA SPECIALE 
IMITATIVI CON LANCIO DA 

CAMPO
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GENERALI SPECIALI

ESERCIZI SOLLEVAMENTO-MEZZO 
SQUAT- CONCENTRICO

IIMITATIVI SEGMENTARI CON BILANCIERE 
E PALLE MEDICHE

IMPEGNO FORZA: 

GAMBE SX TENUTA-DX SPINTA

TRONCO : POSTURA
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ESERCIZI DI FORZA SPECIALE 
SEGMENTARI ARTI INFERIORI
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ESERCIZI DI FORZA SPECIALE 
IMITATIVI SEGMENTARI
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GENERALI SPECIALI

EX SOLLEVAMENTO- MEZZO SQUAT 
JUMP – CONCENTRICO -PULLOVER-
PANCA- POLICONCORRENZA

IMITATIVI SEGMENTARI E GLOBALI CON 
PALLA MEDICA E BILANCIERE

IMPEGNO DI FORZA

ESPLOSIVA
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ESERCIZI DI FORZA SPECIALE 
IMITATIVI CON LANCIO



Prof. Domenico Di Molfetta



Prof. Domenico Di Molfetta

GRAZIE PER      
L’ATTENZIONE

moldi@virgilio.it




